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Washington State Department of Health ਦੇ ਵੱਲੋਂ  
ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਸੂੰ ਬੂੰ ਧ ਚਵੱਿ ਚਨਰਦੇਸ਼ 

ਵਾਸ਼ ਿੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਫੈਲ ਸ਼ਿਹਾ ਹੈ। ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਨਾਲ ਸਿੰਕਰਸ਼ਿਤ ਲੋਗ ਵਾਇਿਸ ਨ ਿੰ  ਓਦੋਂ ਵੀ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ 
ਉਹਨਾਂ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਨਾ ਹੋਣ ਜਾਂ ਉਹ ਇਹ ਨਾ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ਸ਼ਕ ਉਹ ਸ਼ਿਿਾਿ ਹਨ।   

Washington State Department of Health (ਵਾਚਸ਼ੂੰ ਗਟਨ ਰਾਜ ਚਸਹਤ ਚਵਭਾਗ) ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਪਬਚਲਕ ਚਵੱਿ ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਚਹਣਨਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਛੇ ਫੁੱ ਟ (ਜਾਂ ਦੋ ਮੀਟਰ) ਦੀ ਦ ਰੀ 
ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਸਕਦੇ। ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਜ਼ਿ ਿੀ ਤੌਿ ‘ਤੇ ਇਨਡੌਿ ਸਾਵਿਜਸ਼ਨਕ ਸਥਾਨਾਂ ਸ਼ਜਵੇਂ ਗਰੋਸਿੀ ਸਟੋਿ, ਫਾਿਿੈਸੀ ਸਟੋਿ, ਸ਼ਸਹਤ 

ਕਲੀਸ਼ਨਕ, ਅਤੇ ਹੋਿ ਸਥਾਨਾਂ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹਿ ਸਿੇਂ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਛੇ 
ਫੁਿੱ ਟ (ਜਾਂ ਦੋ ਿੀਟਿ) ਦੀ ਦ ਿੀ ਿਣਾ ਕ ੇਨਹੀਂ ਿਿੱਖ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਿਾਹਿ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ।  

Centers for Disease Control and Prevention (CDC, ਸ਼ਿਿਾਿੀ ਦੀ ਿੋਕਥਾਿ ਅਤੇ ਿਚਾਅ ਕੇਂਦਿ) ਵੀ ਸ਼ਸਫਾਸ਼ਿ  ਕਿਦਾ ਹੈ 

ਸ਼ਕ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਸ਼ਵਿੱ ਚ 

ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਫੈਲਾਉਣ ਤੋਂ ਿੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ 
ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਸੁਿਿੱ ਸ਼ਖਅਤ ਿਿੱਖਣ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਦੇ ਹੋ। 

ਚਸਰਫ ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਹੀ ਕੋਚਵਡ-19 ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਰੋਕਦੀ। ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਚਹਣ ਕੇ 

ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਘਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾਂ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਛੇ ਫੁੱ ਟ (ਜਾਂ ਦੋ ਮੀਟਰ) ਦ ਰ ਰਚਹਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  
ਅਕਸਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

ਚਹਦਾਇਤਾਂ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਅਤੇ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਤੋਂ ਿਚਾਉਣ ਦੇ ਲਈ:  

• ਪਿਸ਼ਲਕ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਕਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਸ਼ਹਣੋ 
• ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਾਿ-ਵਾਿ ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ  
• ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱਖਾਂ, ਨਿੱ ਕ, ਅਤੇ ਿ ਿੰ ਹ ਨ ਿੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਪਸ਼ਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ਿੰ  ਧੋਵੋ 
• ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣ, ਉਤਾਿਣ ਜਾਂ ਠੀਕ ਕਿਨ ਤੋਂ ਪਸ਼ਹਲਾਂ ਜਾਂ ਿਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ਿੰ  ਧੋਵੋ  
• ਆਪਣੇ ਘਿ ਦ ੇਸਦਿੱਸਾਂ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਛ ੇਫੁਿੱ ਟ (ਜਾਂ ਦੋ ਿੀਟਿ) ਦੀ ਦ ਿੀ ਿਣਾਏ ਿਿੱਖੋ 
• ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਿ ਿਹੋ ਜੋ ਸ਼ਿਿਾਿ ਹਨ 

• ਸ਼ਿਿਾਿ ਹੋਣ ਦ ੇਸਿੇਂ ਘਿ ਿਹੋ 

ਅਕਸਰ ਪੁੱ ਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਰਸ਼ਨ 
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ਕਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਕੀ ਹੈ? 

ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਗਿੀ ਇਿੱਕ ਫੈਿਸ਼ਿਕ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਿੱ ਕ ਅਤੇ ਿ ਿੰ ਹ ਨ ਿੰ  ਢਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹੇਠਾਂ ਵਿਗੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਇਿੱਕ ਸ਼ਸਲਾਈ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਿਿੰਨਹ ਣ ਵਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਿਾਂ ਪਿੱਟੀਆਂ ਵਾਲਾ ਿਾਸਕ ਜੋ ਸ਼ਸਿ ਅਤੇ ਕਿੰਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਢਕਦਾ ਹੈ 

• ਕਈ ਪਿਤਾਂ ਦੀ ਫੈਿਸ਼ਿਕ ਜੋ ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਦ ੇਸ਼ਸਿ ਦੇ ਚਾਿੋਂ ਤਿਫ ਿਿੰਨਹ ੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ  

• ਕੌਟਨ, ਫਲੀਸ, ਜਾਂ ਸ਼ਲਨਨ ਵਿਗੀ ਕਈ ਸਿਿੱਗਿੀਆਂ ਤੋਂ ਿਣੀ ਹੋਈ  

• ਫੈਕਟਿੀ ਜਾਂ ਘਿ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਿਣੀ ਹੋਈ 

 

ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਆਪਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ (ਿਾਸਕ) ਦੀ ਸ਼ਸਲਾਈ ਕਿਨਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨ ਿੰ  ਦੇਖ:ੋ ਫੇਸ 

ਿਾਸਕ ਦੀ ਸ਼ਸਲਾਈ ਕਿਨ ਦਾ ਢਿੰਗ  

ਚਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਲਈ N95 ਰੈਸਪੀਰੇਟਰਾਂ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਚਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਿਾਰੀਆਂ ਅਤ ੇਫਸਟ ਚਰਸਪੌਂਡਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।  

ਕੀ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਨ ਿੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਿਕੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਨਾਲ ਸਿੰਕਰਸ਼ਿਤ ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਦ ੇਿੋਲਣ, ਖਿੰਘਣ, ਜਾਂ ਸ਼ਛਿੱ ਕਣ ਦ ੇਸਿੇਂ ਹਵਾ 
ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਵਾਇਿਸ ਦੇ ਤਿੱਤਾਂ ਨ ਿੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਿੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਨ ਿੰ  
ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਿੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਂਵੇ ਹੀ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੋਵੇ ਸ਼ਕ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਨਹੀਂ ਹੈ।   

ਸ਼ਕਸ-ਸ਼ਕਸ ਨ ਿੰ  ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਲਗਭਗ ਸਾਸ਼ਿਆਂ ਨ ਿੰ  ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਨਡੋਿ ਸਾਿਵਜਸ਼ਨਕ ਸਥਾਣਾਂ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ 

ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਓ ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਖਾ ਨਹੀਂ ਿਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਾਹਿ ਵੀ ਪਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿ ਸਿੇਂ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਛੇ ਫੁਿੱ ਟ (ਜਾਂ 2 

ਿੀਟਿ) ਦੀ ਦ ਿੀ ਨਹੀਂ ਿਣਾ ਸਕਦੇ।  

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣੀ ਿਾਹੀਦੀ: 

• ਦੋ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਿ ਦੇ ਿਿੱ ਸ਼ਚਆਂ ਨ ਿੰ  
• ਸ਼ਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਸ ਤਿਹਾਂ ਦੀ ਸ਼ਵਕਲਾਂਗਤਾ ਹੈ:  

o ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਅਿਾਿ ਨਾਲ ਪਾਉਣ ਜਾਂ ਉਤਾਿਨ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਿੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ 

o ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਏ ਵਕਤ ਗਿੱਲ-ਿਾਤ ਕਿਨ ਤੋਂ ਿੋਕਦੀ ਹੈ 

• ਸ਼ਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਹ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਸ਼ਿਿਾਿੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਸਿਿੱ ਸ਼ਸਆ ਆਉਂਦੀ ਹੈ 

• ਸ਼ਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਿੈਡੀਕਲ, ਕਨ ਿੰ ਨੀ, ਜਾਂ ਸ਼ਵਹਾਿਾਤਿਕ ਸ਼ਸਹਤ ਪੇ ੇਵਿ ਨੇ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਿਨਹ ਾ 
ਕੀਤਾ ਹੋਵੇ  

ਿੈਨ ਿੰ  ਕਦੋਂ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਾਹਿ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਿ ‘ਤੇ ਇਨਡੋਿ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਸਿਫ ਆਪਣੇ ਘਿ ਦੇ ਸਦਿੱਸਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਹੋਵੋ, ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਾਿ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਇਕਿੱ ਲੇ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਘਿ ਸ਼ਵਿੱ ਚ 

ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਪਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਓਦੋਂ ਇਸ ਨ ਿੰ  ਪਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਿਾਹਿ ਖੁਿੱ ਲਹੇ  ਸਥਾਣ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਕਸਿਤ ਕਿਦੇ ਹੋ। ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਜੇਿ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਿਿੱਖਣਾ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ ਸ਼ਵਚਾਿ ਹੈ ਸ਼ਕਉਂਸ਼ਕ 

ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਕਸੇ ਵੀ ਸਿੇਂ ਹੋਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਿੈਂ ਆਪਣੀ ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਦੀ ਸਿੰਭਾਲ ਸ਼ਕਵੇਂ ਕਿਾਂ? 

ਆਪਣੀ ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਹਿੇਕ ਵਾਿ ਵਿਤਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਧੋਵੋ, ਸ਼ਦਨ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਇਿੱਕ ਵਾਿ। 

ਸ਼ਡਟਿਜੈਂਟ ਅਤੇ ਗਿਿ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ। ਆਪਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਡਰਾਇਿ ਦੀ ਉੱਚ ਹੀਟ ਸੈਂਸ਼ਟਿੰਗ ‘ਤੇ ਪ ਿੀ 
ਤਿਹਾਂ ਸੁਖਾਓ। ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਡਰਾਇਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਸਿੰਭਵ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੀ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਹਵਾ ਸ਼ਵਿੱ ਚ 

ਸੁਖਾਓ। ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਧੋਣ ਤੋਂ ਪਸ਼ਹਲਾਂ ਇਸ ਦੀ ਦੁਿਾਿਾ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ 

ਤਾਂ, ਇਸ ਨ ਿੰ  ਦੁਿਾਿਾ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ਿੰ  ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸ਼ਚਹਿੇ ਨ ਿੰ  ਨਾ ਛ ਹ।ੋ  

ਉਸ ਕਿੱਪੜੇ ਤੋਂ ਿਣੀ ਸ਼ਚਹਿ ੇਨ ਿੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਸਿਿੱਗਿੀ ਨ ਿੰ  ਸੁਿੱ ਟ ਸ਼ਦਓ: 

• ਜੋ ਹੁਣ ਤੁਹਾਡੇ ਨਿੱ ਕ ਅਤੇ ਿ ਿੰ ਹ ਨ ਿੰ  ਢਿੱਕ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ 

• ਜੋ ਹੁਣ ਸ਼ਢਿੱ ਲੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਚਹਿੇ ‘ਤ ੇਨਹੀਂ ਸ਼ਟਕਦੀ ਹੈ 

• ਸ਼ਜਸ ਦੀ ਿਿੰਨਹ ਣ ਵਾਲੀ ਪਿੱਟੀ ਅਤੇ ਹੋਿਾਂ ਪਿੱਟੀਆਂ ਖਿਾਿ ਹੋ ਗਈਆਂ ਹਨ 

• ਸ਼ਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਫੈਿਸ਼ਿਕ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਿੋਿੀਆਂ ਹੋ ਗਈਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਜੋ ਫਿੱਟ ਗਈਆ ਂਹਨ 

ਕੋਚਵਡ-19 ਦੇ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਰੋਤ 

• WA State Department of Health 2019 ਨੋਵਲ ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ ਦੀ ਿਾਹਾਿਾਿੀ (ਕੋਸ਼ਵਡ-19)  

• WA ਸਟੇਟ ਦੀ ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ ਦੇ ਪਰਤੀ ਪਰਤੀਸ਼ਕਸ਼ਿਆ (ਕੋਸ਼ਵਡ-19)  

• ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਸ਼ਸਹਤ ਸ਼ਵਭਾਗ ਜਾਂ ਸ਼ਜਲੇ ਨ ਿੰ  ਖੋਜੋ (ਸਿਰਫ ਅੰਗ੍ਰੇਜੀ) 
• CDC ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ (ਕੋਸ਼ਵਡ-19)  (ਕੁਝ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ) 
• ਕੋਸ਼ਵਡ-19 ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਸਵਿੱ ਚ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਲਈ ਕਿੱਪੜੇ ਦੀ ਬਣੀ ਸਚਹਰ ੇਨ ੰ  ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਿਮਿੱਗ੍ਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ (CDC) 

(ਕੁਝ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ) 
• ਇਿੱਕ ਐਕਸੈਸੀਿਲ, ਬਸਹਰੇ-ਅਨੁਕ ਲ ਫੇਿ ਮਾਿਕ ਨ ੰ  ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਢੰਗ੍ (HSDC) (ਸਿਰਫ ਅੰਗ੍ਰੇਜੀ) 

 

ਕੋਚਵਡ-19 ਦੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਵੀ ਸਵਾਲ ਹਨ? ਸਾਡੀ ਹੌਟਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ: 1-800-525-0127. ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਲਈ, # ਨ ੂੰ  
ਦਬਾਓ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਜਵਾਬ ਦੇਣ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਮ ਦੱਸੋ। (ਿਵੇਰੇ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ ਦੇ 10 ਵਜੇ ਤਿੱਕ ਖੁਿੱ ਲਹੀ ਰਸਹੰਦੀ ਹੈ) 

ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ, ਕੋਸਵਡ-19 ਜਾਂਚ ਜਾਂ ਜਾਂਚ ਦੇ ਨਤੀਸਜਆਂ ਦੇ ਬਾਰੇ ਿਵਾਲਾਂ ਦ ੇਲਈ, ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਿੇਵਾ ਪਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ।  
 

ਸ਼ਕਸੇ ਹੋਿ ਫਾਿਿੈਟ ਸ਼ਵਿੱ ਚ ਇਹ ਡਾਸ਼ਕਊਿੈਂਟ ਪਰਾਪਤ ਕਿਨ ਦ ੇਲਈ, 1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਿੋ। ਿਸ਼ਹਿੇ ਜਾਂ ਘਿੱਟ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ 

ਗਾਹਕ, ਸ਼ਕਿਪਾ ਕਿਕੇ 711 (Washington Relay) ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਿੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov ‘ਤੇ ਈਿੇਲ ਭੇਜੋ।   

https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.hsdc.org/accessible-deaf-friendly-face-mask/
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

